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Tabella alimenti a basso contenuto di nichel
Da stampare e tenere in cucina

Dove le liste pubblicate mettono gli alimenti di tutti i giorni. Nessun cibo è del tutto privo di nichel: «nichel free» vuol dire
basso contenuto.

Non è una dieta e non sostituisce il medico. La dieta a basso contenuto di nichel si segue solo dopo una diagnosi (patch
test) e con un allergologo, un dermatologo o un dietista.

Cereali e derivati
Riso bianco (anche basmati) Basso

Pasta di semola raffinata Basso

Pane bianco e farina 00 Basso

Mais e polenta * Medio o variabile

Farine e pane integrali, crusca Alto

Avena e fiocchi d'avena Alto

Grano saraceno e miglio Alto

Cereali da colazione e muesli Alto

Verdure
Zucchine Basso

Cetrioli Basso

Patate * Medio o variabile

Carote * Medio o variabile

Broccoli e asparagi * Medio o variabile

Cipolla * Medio o variabile

Cavoli e cavolfiore * Medio o variabile

Lattuga * Medio o variabile

Pomodoro * Alto

Spinaci Alto

Verdure in scatola Alto

Legumi
Soia e derivati Alto

Lenticchie Alto

Fagioli Alto

Ceci e piselli Alto

Arachidi Alto

Frutta
Mele Basso

Pesche Basso

Melone Basso

Limone (succo e scorza) Basso

Pere * Medio o variabile

Banane * Medio o variabile

Ananas e lamponi * Alto

Frutta sciroppata in scatola Alto

Frutta secca e semi
Nocciole, mandorle, noci, pistacchi Alto

Semi di girasole, sesamo, lino Alto

Carne, pesce e uova
Pollo e tacchino freschi Basso

Manzo e maiale freschi Basso

Pesce fresco (branzino, orata, merluzzo) Basso

Uova Basso

Tonno e pesce in scatola * Alto

Molluschi e crostacei (cozze, vongole, gamberi) Alto

Latte e formaggi
Latte e yogurt bianco Basso

Formaggi (parmigiano, mozzarella, ricotta) Basso

Grassi e condimenti
Burro Basso

Olio extravergine d'oliva Basso

Sale Basso

Lievito chimico per dolci * Medio o variabile

Bevande
Acqua Basso

Caffè Medio o variabile

Tè nero Alto

Bevande al cacao Alto

Dolci e altro
Zucchero e miele Basso

Cioccolato e cacao Alto

Liquirizia Alto

* Le fonti collocano questo alimento in modo diverso: chiedi al
tuo medico.
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